Jak to zvladnout?

Jaksi poradit se situaci, kdy jeden z rodicua ztistal v cizi
zemi?

Informace zde najdou predevsim ti z vas, kteri v souvislosti s
uzavienim hranic museji na delsi ¢as zustat oddéleni od své
rodiny a déti, a ti, jejichZ partner a rodi¢ ditéte zustal dlouhodobé
mimo domov.

Deti maji k soucasné situaci mnoho informaci - z médii, od
znamych ¢i pribuznych, jiné primo od vas. Ne vsSechny tyto
informace jsou primérené jejich véku. Déti si tak mohou
informace upravovat, domyslet a zkreslovat a mit nejrdznéjsi
obavy. Je proto dulezité védét, jak s détmi o situaci mluvit a jak jim
vse srozumitelne vysvetlit s ohledem na to, jak mohou ve véku, v

nemz se nachazeji, situaci pandemie i odlouceni od jednoho z
rodicd proZivat.

Pozn.: Napfic textem pouzivdme oznaceni “rodi¢” jako oznaceni osoby, ktera zdstala v jiné
zemi i osoby, ktera se o dité stard, ackoli tim mdze byt i jiny blizky ¢len rodiny, ktery ditéti
mUZe téZ velmi chybét.

Desatero

Komunikujte pravdivé a s

_ 0O Nezamlcujte informace
ohledem na vek ditete Dit& je vnimavé a pozn4, Ze se néco
Ditéti nelzete, ani mu neslibujte néco, déje. Nezamlcujte mu proto podstatné

co nemUZete splnit. Sdélenf informacf informace a komunikujte s nim o
vzdy pfizpUsobte jeho véku. Tipy, jak na nastalé situaci.
to, naleznete nize v textu.
Pracujte s détskou ') Priznejte své vlastni emoce
pi"edstavivosti Neboijte se ditéti priznat, ze i vy

soucasnou situaci prozivate. Rady, jak

Pomozte ditéti situaci pochopit tak, ze "
na to, naleznete nize v textu.

mu umoznite si ji predstavit.

Vyjadrete pochopeni k ') Budte laskavi a trpélivi
emocim ditéte Dejte diteti lasku a pedi, kterou potrebuje.
Dité méa pravo byt nastvané, zlobit se, V této situaci se muZe projevovat jinak,
nerozumét tomu, nevéfit rodici. Za jeho nez jste byli zvykli, budte proto trpélivi. O
emoce je netrestejte, ani na néj tom, jak se mUze dité v této situaci
nekficte. projevovat a jak mu mUZete pomodi,

najdete informace nize.

Umoznéte kontakt na dalku o)
Pokuste se diteti umoznit kontakt s
druhym rodicem a pripravte se na to,
Ze i presto mlze byt dité po navratu
druhého rodice odtazité.

Nezapomernte na ritudly
Dbejte na dodrzovani dennich rituald a
pokud je nemate, zkuste je zavést.

Atdité zistane ditétem

Myslete i na sebe Dité mlze chtit v soucasné situaci
Nezapomente myslet i na sebe a O zastavat ukoly chybéjiciho rodice.
dovolte si prostor pro viastni uklidnéni Dbejte na to, aby nebylo pretézovano a
a nacerpani energie. aby mélo prostor na to byt i nadale

ditétem.

Tento letak vznikl v ramci vuky na Katedre
psychologie FSS MU pod vedenim Mgr.
Zuzany Masopustové, Ph.D. a je urcen k
volnému Sireni.

Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
Barbora Brezna



Jak to zvladnout s

Rojencem?

Aneb jak pomoci ditéti ve véku O-1 rok

Co je pro néj typické?

* MuUze se zdat, ze absence jednoho z rodic¢l se ho vzhledem k jeho véku
nemuze nijak dotknout. Dité ale dokaZe vnimat, co se kolem néj
déje, a umi rozpoznat, Ze jsou lidé okolo néj ve stresu.

* Okolo Sesti mésicl dité zacina urcité osoby preferovat, a to zejména ty,
se kterymi je v nejtésnegjsim a castém kontaktu, a zaroven zacina byt
neduvérivé k osobam jemu méné zndmym ci cizim.

* \/vstava riziko, Ze dité miZe na nepfitomného rodice po skonceni
uzavirky reagovat jako na ciziho.

Jak se miZe nyni projevovat?

MiZe byt plagtivéjsi, drazdivejs.

* MUZe zacit Castéji vyzadovat fyzicky kontakt.
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Je mozne, ze dité zacne odmitat jidlo ¢i se zmeéni jeho spankovy rytmus,
mUzete pozorovat i mensi schopnost ditéte udrzet pozornost.

MUZe se stat, Ze se dité po navratu druhého rodice bude chovat jinak
nez v obdobi pred jeho odjezdem - nebude s nim spontanné
interagovat, muzZe hledat “akryt” u jinych osob.

Jak se zachovat?

Doprejte mu dostatek fyzického
kontaktu, pokud ho vyzaduje

Komunikujte s nim i na dalku

O O O
Mluvte na dite Pokud neni mozna online Se starsim kojencem muZete
prostrednictvim Skype i komunikace (napf. z dGvodu s asistenci druhého rodice
telefonu, zpivejte mu, rikejte velkého Casového posunu), zkousSet vSichni dohromady
mu rfkanky, ctéte pohadky a nahrajte mu rikanky, pohadky ci hry a fikanky (napf. Paci paci
dbejte na to, aby se pro néj pisnicky na videa a pravidelnée pacicky).
vas hlas nestal neznamym. zasilejte.

Pokud se vam dite bude vyhybat, neberte si to osobnée - dité vas
neodmita ani netresta za to, ze jste byl pryc, déld pouze to, co je pro
néj normalni a prirozené. Nezlobte se pro to na néj.

Budte trpélivi a navazujte s nim kontakt postupné - mluvte na négj,
hrajte si s nim, budte na blizku a odmitavymi reakcemi se nenechte
rozesmutnit.

Dité zaroven do kontaktu nenutte, nenf zadouci na n¢j i pres jeho
odmitaveé reakce tlacit. Doprejte mu prostor, ale zkuste to po chvili
ZNnovu a znovu.



Jak to zvladnout s

batoletem?

Aneb jak pomoci ditéti ve véku 1-3 roky

Co je pro néj typické?

e Zakladni potreby ditéte jsou spanek, jidlo, hrani si a blizkost s
rodici. Nejvetsi dopad na emoce a chovani ditéte bude mit naruseni
techto potreb.

* Pro dité v batolecim veéku jsou dulezité ritudly a opakujici se
cinnosti.

* Batole nema moc poneti o plynuti casu a neni schopno se zamérovat
na to, co bude v budoucnu. Zajima ho to, co se déje pravé ted. |
nekolik dni je pro tak malé dité dlouha doba.

* Okolo druhého a tretiho roku se u ditéte objevuje batoleci vzdor, kdy
dité testuje hranice svého chovani a jeSté neni schopno ovladat své
emoce,

Jak se miZe nyni projevovat?

* MduZe fikat a délat véci, které vam jako dospélému nebudou davat
smysl. Dité nemusi rozumeét tomu, co vas nebo ostatni slysi rikat a
mUZe byt zmatené.

* Muze pokracovat v hrani, i kdyZ se véci nebo lidé kolem néj di
chovani blizkych lidi zméni (napriklad kdyz maminka nebo tatinek
placou), nebo naopak muiZze na zmény kolem sebe reagovat
vyraznymi zménami ve svém chovani.

e U ditéte se mulZe projevit separacni uzkost jako reakce na ztratu
nejblizsi osoby. Dité mize byt vice plactivé, neklidné, mize hire spat,
odmitat jidlo atd.

®* Projevy spojené s batolecim vzdorem se mohou umocrhovat, nebo se
naopak napadne rychle vytratit.

* MduZe se také stat, 7ze dité do€asné ztrati dovednosti, které si jiz
osvojilo (mUZe se opét zacit pomocovat, bude to vypadat, Zze se neumi
obléct a najist, i kdyz jeSté pred nekolika tydny to zvladalo na jednicku),
nebo naopak mUZze zacit nahle plsobit ne€ekané snaZivé a

samostatné.

Jak se zachovat?

0, O, O

® To, ze s ditétem jeden z rodicd nemUZe byt, vysvétlujte ditéti
jednodusSe a v kratkych vétach.

® Pokud budete dite informovat o tom, co prijde, zamérte se na to, co se
bude dit dnes a zitra.



Budte upFimni, ale neni potfeba zabihat do detaill, kterym dité
neporozumi a mohou ho zmast. (Informace, jak mluvit s détmi o
koronaviru, najdete v letaku “Jak mluvit o sou€asné situaci s
détmi”.)

S ditétem je vhodné komunikovat téz prostfednictvim hry. Zkuste
napriklad hrou ¢i pohadkou s pomoci hracek vysveétlit, ze rodi¢ musel
zUstat v jiné zemi, protoZe potfebuje vydélat penizky, aby se mohlo

koupit treba jidlo. A protoze jsou ted nekteri lidé nemocni, tak se
nesmi moc cestovat, aby nebylo nemocnych jeste vice lidi.

Mluvte i o prozitcich ditéte primeérene jeho veku. Nepokladejte mu
sloZité otazky, neptejte se “proc se tak citi?”. Nabidnéte, co mUze citit,
a Vvyjadrete nad tim pochopeni. Ditée za jeho emoce netrestejte,

nekricte na ne¢j. Zkuste jej vlidné utiSit, pripadné jej z jeho smutku
rozptylit hrou ¢i pohadkou.

Pro udrzeni psychické pohody ditéte nebo pro jeho zklidnéni je dobré
se drZet jiz zavedenych ritudlli. Pripadné je muzete zavést.
Napriklad podavat jidlo nebo koupat ve stejny cas, dodrzovani
harmonogramu dne apod. Zménu v rutine struéné vysvétlete.

Napr.:

Hrajte si s ditétem, vénujte mu svou pozornost. To vsak neznamena
ditée svou pozornosti prehlcovat. | vy si potfebujete odpocinout,
abyste nabral/a sily na dalsi aktivity. Nechte dité si hrat i samotneé.

Povidejte si s ditétem o druhém rodici, ukazujte spolecné fotky,

aby se vztah co nejvice udrzel.

0,

Snazte se udrzet kontakt s ditetem
alespon virtualné. Pravidelneé si
volejte, skypujte. Je mozné, ze se
dité s vami bude zdrahat mluvit,
zvlast pokud na komunikaci timto
zpusobem neni zvyklé. Méjte pro to
pochopeni. Dité ale bude vas hlas a
pomyslnou pritomnost vnimat, |
kdyz se treba bude venovat hre v
jiné Casti pokoje. Musi se se situaci
vyrovnat, neznamena to, ze byste
mu  nechybél. Doprejte mu
prostor a zkuste to po chvili
znovu a znovu. PoZadejte o
asistenci druhého rodice, aby si
napr. vzal na malou chvili dité na
klin. Ten dité rovnéz muze zkusit
primet ke spolupraci treba takto:

Q

Pokud neni mozné napriklad z
ddvodu casového posunu
komunikovat s ditétem online,
mUZete pro néj video nahrat.
Zkuste nahrat video napriklad s
ukazkami toho, co pres den bézne
delate, aby dité mélo predstavu, jak
se mate, kde Dbydlite, co jite atd.
MUZete taky nahrat tfeba jen jako
zvukovou stopu vami namluvenou
pohadku ¢i rikanku. Druhy rodic ji
pak mUze ditéti poustét |
opakované, protoze batolata maji
opakovani rada.



Jak to zvladnout s

predskolakRem?

Aneb jak pomoci ditéti ve véku 4-6 let

Co je pro néj typické?

Dité je zamérené na své bezprostredni okoli - jak se nyni citi, co se
kolem néj deje a co se brzy bude dit. Vzdalengjsi budoucnost si jeste
Uplné predstavit nedokaze.

Mysleni ditéte je hodné provazano s fantazii.
Mé pocit, Ze spousta veéci se déje kvali nému.
Snazi se porozumét tomu, co si nedokaze predstavit.

MUZe pro néj byt sloZité porozumeét tomu, pro¢ nékteri lidé mohou

odjet ze zahranici domU a jinf nikoliv.

Jak se mize nyni projevovat?

Dité muze byt vice plactivé, muze hire soustfedit pozornost, hufe spat,

odmitat jidlo. MUze té7 doCasné prestat zvladat véci, které si jiz
osvojilo, napriklad potrebuje pomoci s oblékanim, ackoliv to jiz zvliadalo
samo. Nebo se naopak mulzZe stat, Ze se dité nahle zacne chovat

nezvykle zodpovédné a samostatné.

vvvvv

rozumeét (zejména pocitlm stresu ¢i Uzkosti, které mize nynf prozivat),
mUze se jeho proZivani projevovat tzv. somatizovanim - napr. bolestf
briska, hlavy. Nezapominejte ovSem na to, ze ne kazda bolest musi mit
nutné psychosomaticky puvod.

Dité mUze mit tendence se obvifiovat z toho, Ze absence rodice je jeho
chyba. (,Tatinek tu s nami neni, protoze jsem zlobil.”)

v/

MUzZe chtit zastat néjaké tkoly chybéjiciho rodice.

Dité se mUZe opakované ptat na to stejné, kdyz se snazi nové situaci
porozumet.

MlZe pokracovat v hrani, i kdyZ se vé&ci nebo lidé kolem néj zménf
(napriklad maminka nebo tatinek placou).

Jak se zachovat?

o, O O

Pravdivé a trpélivé ditéti situaci vysvétlete. Pokud vSak néco sami
nevite, nebo si nejste necim jisti, ditéti to pFiznejte.



Pokud o tom dité nechce mluvit, nenutte ho, ale dejte mu moZnost
vam dat najevo, kdyz si o cemkoliv bude chtit znovu povidat. Domluvte
se s nim napriklad, ze na jedno misto date jeho plysaka, na ktereho se
budete kazdy den divat, a kdyz bude chtit s vami o druhém rodici mluvit,

otoci ho, a vy budete v&dét, Ze za nim muZete pfijit a popovidat si o tom,
jak se dite citi ¢i cemu nerozumi.

Soucasnou situaci mUzete s ditétem prenést i do hry (napriklad s
plysaky, panenkami, auticky atd.). Dovolte ditéti projevit ve hre vsechny
emoce, které ma, pomozte mu ale hru ukoncit dobfe - treba
znovushledanim s druhym rodicem, ktery plysaka/dite pomazli, i kdyz se

k nému plySak zdraha jit nebo se na néj zlobi. Dité si miZe rodice, ktery
je v praci, take nakreslit.

Pokud chce dité zastat chybégjiciho rodice, pozor, aby toho na dité
nebylo prilis, a spiSe si uZivalo svych her.

Pokud dite doslo k zaveru, ze je jeho chyba, ze je maminka/tatinek pryc,
protoze treba zlobilo, ubezpecte ho, ze to jeho vina neni.

Nevyuzivejte dané situace ke karani ditéte (napriklad mu nefrikejte:
,KdyZ budes zlobit, tatinek domu nepfijede.”)

Je dUleZité projevit ditéti porozuméni. Pomozte ditéti oznacit a
pojmenovat jeho vlastni emoce tim, ze oznacite a pojmenujete sve
vlastni.

Pro zklidneni je dobre drzet jiz zavedené ritualy, na které je dité

zvykle, pripadneé je zavést. Dodrzujte Cas a poradi jidla, koupani, spanku
apod.

Povidejte si s ditétem o druhém rodici, ukazujte spolecné fotky, aby
se vztah co nejvice udrzel.

Snazte se udrzet kontakt s ditetem Pokud neni mozné napriklad z
alespon virtualné, casto si volejte, dtvodu casoveho posunu
skypujte atd. Je mozne, ze se dité komunikovat s ditétem  online,

bude zdrahat s vami mluvit, mize
vasi absenci vnimat jako zradu.
Dejte tomu cas, budte trpélivi,
komunikaci za cas nabidnéte
znovu, nebo se domluvte na
signalu, kterym vam dité sdéli, ze
je pripraveno.

mUZete pro n¢j video nahrat. Treba
s ukazkami toho, co pres den bézné
delate, aby dité melo predstavu, jak
se mate, kde bydlite, co jite atd.
MUlZete taky nahrat tfeba jen jako
zvukovou stopu vami namluvenou

pohadku ¢i rikanku.

Tip na hry, které spolecné muzete hrat online, najdete na konci letaku v
sekci “DalSi rady a tipy ke koronaviru”.



Jak to zvladnout se

Skolakem?

Aneb jak pomoci ditéti ve véku 6-12 let

Co je pro néj typické?
Dité je zvidavé a chce vedet, jak nekteré veci funguiji a proc se stalo, co
se stalo, proc¢ s nimi druhy rodi¢ nemUzZe byt, kde vlastné je a co tam
dela.

Dite je schopné dobre zachazet s konkrétnimi objekty, abstraktni
situace a koncepty mu ovsem pravdéepodobné budou délat problemy -
nezapomente to vzit v potaz, kdyz se budete s ditétem o situaci bavit.

V tomto veku jiz zacinaji byt déti schopny prFejimat perspektivu

ostatnich a podivat se na veci z “jejich uhlu pohledu”, rozviji se
empatie.

Jak se mize nyni projevovat?

Dité se na vas Casto mUze obracet s rdznymi dotazy a snazit se situaci
|épe porozumeét.

Zejména v mladsim Skolnim véku muze byt pro dité jesté obtizné
mluvit o vlastnich emocich a dobfe jim rozumét (zejména pocitim
stresu Ci Uzkosti, které muze nyni prozivat). Jeho prozZivani se mUze
projevovat tzv. somatizovanim - napr.  Dbolesti briska, hlavy.
Nezapominejte ovSem na to, ze ne kazda bolest musi mit nutneé

psychosomaticky pdvod.

Dité se mUze snazit skryvat své starosti, aby vam neubliZilo ¢i vas
nerozesmutnilo.

Zejména u mensiho ditéte je mozné pozorovat napadnou ztratu

samostatnosti (vyzaduje pomoc ve vécech, které jiz umélo samo),
nebo naopak zvySenou snahu rodi¢i doma pomoci.

Jak se zachovat?

o, O O

S ditetem komunikujte pravdivé a otevrené, pokud si nejste necim

jisti, pFiznejte to. Nebojte se rict, co citite, dité to stejnée vyciti.



* Budte trpélivi, pokud s vami nyni mluvit nechce. Ujistéte ho vsak, ze
az bude pripraveno, jste tu pro néj.

* To, Ze je rodiC v jiné zemi, mUZete zvlasté u mensich déti nasimulovat
hrou (s hrackami, co ma dité doma), pomoci pfibéhu, pohadky. Muze

v/

chybéjiciho rodice nakreslit, co treba v jiné zemi déla, co ji, kde spi.

* Dité muze chtit zastat ukoly chybéjiciho rodice. Dejte ale pozor, aby
toho vsak na dite nebylo prilis.

* Potrebné je projevit ditéeti porozumeéni, pokud napriklad place, rict mu,
Ze vam je taky smutno, netrestat, nekricet na nej.

* Pro zklidnéni je dobré drzet jiz zavedeneé ritualy, na ktere je dité zvyklé,

pripadneé je zavést - napr. jidlo ve stejnou dobu, u mladsich deti precist
pohadku pred usnutim.

Snazte se udrZzet kontakt s Je mozné, ze se dité bude zdrahat

rodinou (Casto si volat, skypovat s vami mluvit, mUze vasi absenci

atd.), spolecne si povidat, travit vnimat jako zradu, zlobit se. Dejte

cas s ditétem. tomu cas, budte  trpélivi,
komunikaci za Cas nabidnéte
znovu, nebo se domluvte na
signalu, kterym vam dité sdéli, ze je
pripraveno.

Tip na hry, které spolecné mUZete hrat online, najdete na konci letdku v
sekci “DalSi rady a tipy ke koronaviru”.



Jak to zvladnout s

dospivajicim?

Aneb jak pomoci dospivajicimu ve véku od 13 let

Co je pro néj typické?
* Typicka je zejména emoc€ni nestalost, Casté a nahlé zmeny nalad.

* Navyznamu nabyvaji vztahy s kamarady, coz ale neznamena, ze jim
druhy rodic¢ nechybi a ze pro né situace neni narocna.

* Dochazi k rozvoji abstraktniho mysleni - dospivajici jiz je schopen
pochopit abstraktni koncepty, sam si vyhledava a ziskava
informace.

e Na dulezZitosti nabyvaijf
vrstevniku.

nazory a informace, které ziskava od

e Ackoliv se muZe zdat, Ze dospivajicitho stavajici situace nijak
nezasahla a Ze ji nevnima negativné (mUZe byt zavfeny v pokoiji,
vénovat se hram, kamaradlm, odmitat komunikovat), muze to byt

presné naopak.

Jak se muzZe nyni projevovat?

7

®* V dobe karantény je omezen kontakt s prateli - dospivajici nema
moznost se s nimi tolik stykat a je nucen travit ¢as doma “proti své vali”
- to mUze Castéji wustit v konflikty.

7

®* Projevy emoci mohou byt boufFlivé, dospivajici muze byt vaci rodici
méné sdilny ohledné svych problémU a pocitd.

Jak se zachovat?

0, O O

®* Prizvéte dospivajiciho do diskuze o problémech a soucasné situaci
- je mozné, Ze si mUze délat starosti, protoZe narazil na nepravdivé
zpravy nebo nékterym aspektlm situace hilrfe rozumf - je proto
dulezité mu informace vysvétlovat a nabizet mu i divéryhodné zdroje
informaci.

* Jednejte s nim na rovinu ohledné dlvodd a doby, pro které rodic
zUstane mimo domov.



* Ani vw se nebojte vyjadfovat emoce (jako je napriklad stesk po

partnerovi, po roding), ale s mirou - dospivajici by se vam nemél stat
vrbou a oporou ¢i pfipadné poskytovatelem dulezitych rad.

e Pokud rodi¢ v rodiné chybi a je potreba zastat i jeho podil ukola v
domacnosti, nezatéZujte jimi neprimérené dospivajiciho a davejte
mu Ukoly, které jsou pro nej vekove primerene (neni nic Spatného na

v/

tom, kdyz dospivajici musi nakoupit nebo uklidit, ale neméla by na ngj
byt pfesunuta podstatna ¢ast Ukoll & péce o rodinu). Nezapomente
zaroven jeho snahu a pomoc v domacnosti ocenit.

/7

Zkuste s dospivajicim udrzovat Meéjte pochopeni pro to, ze dité
vztah alespon virtualné. Volejte muaze dat v nékterych okamzicich
si, skypujte, posilejte fotky, piSte si  pfednost svym prateldm pred vami
bézné veéci pres socialni sité, - nevycitejte mu to.

pokud je wyuzivate. Nechte ale

dospivajicimu téz osobni prostor
a zpravami ho nezahlcuijte.

Tip na hry, které spolecné mUZete hrat online, najdete na konci letdku v
sekci “DalSi rady a tipy ke koronaviru”.



Dalsi rady a tipy Re

Roronaviru

Aneb jak s ditétem komunikovat dalsi otazky spojené€ s
koronavirem

® Zapojte prarodice Ci dalsi cleny domacnosti, i kdyz na dalku. Tipy, jaké
aktivity mohou déti s prarodici (nebo i s rodicem na dalku) délat,
najdete zde:

* Tim, Ze se dité ocitlo v nové situaci, kdy se nemuze vidat s blizkym
Clovékem, se u néj mudze umocnit strach z koronaviru. Tipy, jak s
ditétem o koronaviru mluvit a jak mu pomoci prekonat strach,
najdete zde:

Pokud ma nékdo z vaSich blizkych koronavirus, nebo je z toho
divodu dokonce hospitalizovan, vyvstava otazka, jak o tom s ditétem
mluvit. Tipy najdete zde:

* O tom, jak zvladat izolaci, at uz jste vy s ditetem doma, nebo jste z
téch, co museli zUstat v zahranici, se dozvite zde:

* Nevite-li si rady, jak dité primeét nosit rousku, myt si ruce, nechat vas
alespon na chvili odpocinout, jist vice vitamind, nebo jak mu vysvétlit,
ze se s nékterymi ¢leny rodiny nyni nemuze fyzicky vidét, zkuste tyto

tematické rikanky:

* DalSi rady ke zvliddani situace v souvislosti s koronavirem budou
pribyvat zde:

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre
psychologie FSS MU pod vedenim Mgr.
Zuzany Masopustové, Ph.D. a je urcen k
volnému Sirent.
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